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Instructiuni pentru Workshopul online cu participare video

Psihodrama pentru SINE: a avea grija de cei care au grija

scris de
Mihaela Bucuta
Raluca Sassu

» Fiecare membru este rugat sa pregateasca coli albe (A4), un creion si creioane

colorate.
» Important de reflectat despre — vor fi trimise studentilor inainte de a incepe
workshopul:
o Ce inseamnd pentru tine a avea grija de tine insuti?
o De ce este important sa am grija de mine insumi?
e Care este riscul stresului cumulative pentru mine?
o Cum stiu ca resursele mele sunt pe terminate?

» Acest workshop urmareste dezvoltarea urmatoarelor competente:
e Identificarea propriilor nevoi in ingrijirea pacientilor aflati sfarsitul
vietii;
e Experimentarea strategiilor de lucru cu stresul pentru auto-ingrijire;
e Experimentarea de activitdti folosind tehnici de psihodrama pentru auto-

ingrijire, comunicare constructiva si managementul stresului la locul de
munca;

A. WARM-UP *15-20 min
v" Bun venit
v Topic, scop si reguli ale workshopului
v’ Warm-up

1. Urati bun venit studentilor si explicati modul de desfasurare a
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workshopului:

"Bine ati venit la workshop. Vom petrece trei ore academice Tmpreuna cu o pauza de 30 de
minute."

2. Explicati subiectul, obiectivele si regulile workshopului:

"Workshopul va fi experiential. Va rugam sa luati in considerare aceasta experienta ca
parte a formd&rii dumneavoastra. Tn acest sens, vom experimenta aici diverse tehnici,
pentru a le studia si a le practica. Tehnicile se bazeaza pe experientele personale legate mai
ales de reteaua sociala in legatura cu moartea, durerea si pierderea. Cu toate acestea, nu
vom putea procesa aceste experiente in timpul acestui atelier, ci doar le impartasim cu
scopul invatarii academice si practice. Astfel, va recomandam sa impartasiti si sa lucrati cu
experiente de pierdere si durere care s-au intamplat in cadrul cercului indepartat al
relatiilor dumneavostra si nu in cercul apropiat al familiei si prietenilor. Va rugam sa va
impartasiti experientele si emotiile DOAR in masura in care va simtiti confortabil sa faceti
acest lucru.

Nu trebuie sa Tmpartasiti sau sa exersati tehnicile daca nu va simtiti confortabil."

3. Warm-up (12-15 min)

1. Buna ziua: fiecare dintre voi, trimiteti un salut grupului prin chat!
2. Voi incepe o propozitie si toata lumea va completa propozitia scriind in chat.

e Ma simt fericit atunci cand ......

e Sunt trist atunci cand .....

e Ma simt curajos atunci cand ...

e Mi-e frica atunci cand...
3. Acum voi face cateva declaratii. La semnalul meu, veti opri toate camerele video. Cand
simti ca declaratia ti se potriveste, vei deschide camera; daca declaratia nu ti se potriveste
(nu va puteti regasi) lasati camera oprita.

(Semnal - aplauze; sunet de clopotel)
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e Tmi este usor s3-mi identific emotiile
e Pot lua legatura cu frica mea si pot vorbi despre asta
e Gasesc o resursa de bucurie in familia mea
e Mi-e greu sa cer ajutor
e Contactul cu natura ma regenereaza
e Aminvatat ceva nou despre mine la cursul de educatie despre moarte
e intr-o perioad3 de necazuri m& ajuta si-mi folosesc imaginatia pentru a obtine o
usurare
e Ma ajuta foarte mult sa-mi impartasesc emotiile cu prietenii mei
e Este mai bine pentru mine sa gasesc motive in orice situatie
e Credinta mea ma ajuta sa fac fata situatiilor dificile
e (Cand simt stres prefer sa fac activitate fizica.
Trainer: Ingrijirea ingrijitorului este una dintre cele mai importante probleme atunci

cand se abordeaza ingrijirea paliativa.

Acest workshop se numeste: Psihodrama pentru Sine: a avea grija de cei care au grija

Dupa cum stiti, Tn avion, suntem sfatuiti ca, daca este necesar, adultul sa-si puna mai
intdi masca de oxigen si abia apoi sa poata oferi ajutor/asistenta copiilor, varstnicilor sau
persoanelor vulnerabile.

Cum 1i putem ajuta pe altii fara sa ne ignoram pe noi insine? Cum ne putem ajuta pe noi

insine, astfel incat sa-i putem ajuta pe altii? - aceasta este tema atelierului de astazi!
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Part 1: Explorarea sinelui si schimbarii de sine: *50-55 min
Obligatii, Dorinte, Nevoi
Obiective:
v" Identificarea propriilor nevoi
v Exprimarea emotiilor si comunicarea nevoilor
v Exemplificarea si experimentarea principalelor tehnici de psihodrama:
*inversiunea de rol
*Tntalnirea
*solilocviu
*oglinda

*proiectia in viitor

a) (introducere)Trainer: ingrijitorii nu pot satisface nevoile pacientilor daci
nevoile lor nu sunt satisfacute (Cohen et al., 2011), iar oboseala compasiunii
este exacerbati atunci cidnd personalul nu participi la auto-ingrijire
(Abendroth si Fennelly, 2006).

Ce Inseamna pentru tine s ai grija de tine? Te gandesti la tine, la modul in care iti pasa sau
nu in a avea grija de tine.

Completati propozitia in chat: Pentru mine, a avea grija inseamna....

b) (lucru cu intreg grupul — 10-15 min)

*Pe o foaie de hartie, scrieti de 3 ori:
" Euvreau sa.... ~ completati propozitia automat, fara a reflecta asupra raspunsului.

Apoi scrieti de 3 ori: ,, Eu trebuie sa...” si apoi de inca 3 ori: ,, Eu am nevoie sa...”
*Dati fiecarei liste o prioritate de la 1 la 5.
* Pe foaia mare, desenati cu ce culoare doriti, un cerc care reprezinti spatiul de locuit. In
centrul spatiului tau de locuit se afla ego-ul tdu. Reprezentati-1 cu o forma geometrica la
alegere (dreptunghi, romb, patrat, trapez, triunghi...) colorati forma geometrica dupa cum

doriti.
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*Din forma centrald incep spitele, sectoarele pentru fiecare dorinta, obligatie si nevoie.
Desenati 9 sectoare de culori si dimensiuni la alegere... dati-le numele corespunzator.
*Cand ai terminat, uita-te la desen, apoi inchide ochii.

*In interiorul tdu sund vocea unui personaj istoric, mitologic, de poveste, care iti spune
despre dorintele tale ... asculta-|, recunoaste-1. Deschide ochii si scrie mesajul; ce ti-a Spus
acest personaj?

*Inchide ochii... in tine vorbeste un personaj care iti spune despre obligatiile tale.
Recunoaste-1. Deschide ochii si scrie mesajul personajului.

*Inchide ochii. In tine se aude vocea unui personaj care iti vorbeste despre nevoile tale...
recunoaste-l... scrie mesajul.

*In cele din urma, scrieti un mesaj pentru dvs., un rezumat al acestei experiente.

*Lasa-ti imaginatia sa se dezlantuie cu privire la personaje si la ceea ce ar putea reprezenta

acestea.
¢) (lucrul cu voluntari) Reprezentare scenica (20 min)

*Intrebam daca se ofera cineva voluntar: cine doreste sa exploreze in profunzime lumea

dorintelor si nevoilor sale?

Tehnica intalnirii

*Alege pe cineva din viara ta caruia este foarte important sa-i vorbesti despre nevoile si
doringele tale.

*Cine ar putea fi?

*Alege dintre colegii tai un Alter Ego pentru tine (persoana care iti poate prelua rolul).

* Acum alege un Eu auxiliar pentru persoana pe care ai ales-o (cei doi auxiliari se vor
redenumi ei insisi, toti ceilalti inchid camera video).

(Doar Trainerul/Directorul si Protagonsitul/Voluntarul sunt pe ecran).

*As vrea sa te gandesti pentru o clipa la dorintele si nevoile tale. Cand bat din palme vei
deveni X, persoana importanta din viata ta cu care ai ales sa vorbesti.

(La un semnal, Eu-ul auxiliar deschide camera)
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*In fata ta este X; vorbeste cu el, asa cum nu ai ficut-o pana acum, despre dorintele si
nevoile tale. Crede-ma, X este acum capabil sa asculte foarte atent tot ce ai de spus pentru
el.
(Auxiliarului i se solicita sa pastreze esenta mesajului).
*Opreste-te. Inversiune de rol. La bataia mea din palme, vei deveni X.
(Alter EQo intra in rolul protagonistului, iar Protagonistul devine X)
*X, P are sa-ti spuna ceva foarte important pentru el. Te rog sa-1 asculti si apoi sa-i raspunzi.
(mesajul este reluat -pe scurt); X raspunde;
*Reinversiune; Inversiune cu Alter Ego. P- vei primi un mesaj de la X.
(asculta mesajul).
*Solilocviu: P, ce trece prin tine, ascultand mesajul de la X? (P face un soliloquy)

(Alter Ego este instruit sa retind solilocviul)
Proiectia in viitor

*Acum iti voi propune ceva deosebit... Pot sd fac 0 magie si sa facem un salt Tn timp, n

viitor: peste 7 ani

*Te rog sa inchizi ochii si sa lasi roata timpului sa se roteasca: suntem in 2021, ajungem in
2022, 2023, ... 24, 25, 26, 27, 2028. Deschide ochii.

*Buna ziua! Ma bucur sa te vad din nou! Cum esti acum in 2028?

* Prin doua atribute, cum te-ai caracteriza acum?

* Am auzit despre o mare realizare a ta. Vrei sa-mi vorbesti despre ea?
*Ce calitate ai dobandit in ultimii 7 ani?

*Uite, stii ca magia functioneaza ... acum iti dau ocazia, pentru cateva momente, sa te vezi
pe tine insuti/insati, cel/cea de acum 7 ani. Poti avea acces la ceva ce credeai, simteai, acum

7 ani. Asculta cu atentie si apoi te voi Tntreba ceva.
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(Alter Ego spune solilocviul)
*Solilocviu: Ce trece prin tine acum?
* Ei bine, cu experienta profesionala si de viatd acumulata in acesti 7 ani, te voi ruga sa
trimiti un mesaj lui P de atunci, astfel incat sa-l poti ajuta (pune in mesaj ceva care il va
ajuta sa-si cunoasca adevaratele nevoi si sa aiba grija de el/ea insusi/insasi).
(P transmite mesajul din viitor - Alter Ego retine mesajul).
*ti multumim, vom reveni acum in 2021. Inchide ochii, la bataia mea din palme, ne vom
intoarce in 2021.
*Reinversiune cu Alter Ego; P, suntem in 2021. Aceeasi magie face posibila primirea unui
mesaj din viitor: de la tine, cel care vei fi peste 7 ani! Asculta-l foarte atent:
(Alter Ego trimite mesajul).
*Solilocviu: ce trece prin tine acum?
* Multumesc, ne putem opri aici cu aceastd scena?
*1n final, te rog si alegi 3 colegi care iti vor face o oglindi:
*Fiecare pe rand, 7i veti spune lui P "In aceasti activitate, te-am vazut ..." (se subliniazd
faptul ca nu se fac interpretari).
d). Sharing/impartisire (15-20 min):

a) Sharing in grup mic (7-10 min):
*Acum 1i rog sd tina camerele deschise doar cei care au avut un rol in aceasta scend.
Voluntarul P ne-a impartasit o parte din lumea sa interioara. Cum ai rezonat cu ceea ce
tocmai ai vazut? Rand pe rand, spune cum a fost aceastd experienta pentru tine? Cum te-
ai simtit in legatura cu rolul pe care I-ai avut? Ce poti spune despre tine, despre nevoile
tale?
b) Sharin in grupul mare: (7-10 min) Acum, va rog pe toti sa deschideti camera.
Cum a fost pentru voi sa fiti martorii acestei experiente? Ce a trezit Tn voi?
Ganduri, emotii, amintiri, dorinte? Ce poti spune despre nevoile tale? Cum
ramane cu modul in care ai grija sa le implinesti?* ii incurajam sa vorbeasca; daca
este necesar, le reamintim ca pentru a fi un bun psiholog este important sa
invatdm sa ne identificam propriile emotii, stari, ginduri si sa le putem exprima.

PAUZA - 30 minutes
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Partea a 2-a: *30 min
Rolul psihologului care lucreaza cu pacientii aflati in apropierea mortii: resurse si
strategii de coping
Scopuri:
v' Integrarea experientei din toate workshopurile

v’ Activarea resurselor interne si externe

*Acum vreau sa va ganditi la rolul vostru profesional: psiholog, psihoterapeut art-
terapeut...
*Cu ceva timp in urma ai ales sa studiezi un subiect dificil, dar important pentru pregatirea

ta: educatia despre moarte. Sa rasfoim albumul acestui curs Impreuna:

Ati invatat si ati experimentat in aceasta perioada ceva despre foto- terapie, educatia despre
Moarte, elaborarea doliului si gestionarea continua a legaturilor, despre psihodrama,
atomul social si moartea, apoi despre terapia intermodala prin arte cu adultii indoliati,

iar acum despre Psihodrama pentru auto-ingrijire: Tngrijirea ingrijitorului.

Concentreaza-te pe sinele tdu interior, pe ce si cum te simti in legatura cu rolul

profesional al unui psiholog/terapeut care lucreaza in ingrijiri paliative.

* Ce atuuri ai castigat?

* Ce temeri sau Indoieli aveti, daca aveti?

* Ce resurse noi ai? (2 minute pentru reflectie personala).

* Scrie pe o foaie de hartie resursele care-ti vin in minte acum (le 1asam 2 min)

* Pe o altd foaie de hartie, traseaza conturul mainilor tale: palma dreapta si palma stanga

(mana).
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* camere separate Zoom: In grupuri de cate 5, discutati despre:

v' resursele/punctele forte ale dumneavoastra in asumarea rolului profesional de a
lucra in Ingrijirea paliativa. Alegeti 5 resurse reprezentative / comune pentru grupul
dvs.

v" apoi discutati despre modurile in care este important sa aveti grija de voi ingiva:
corpul, mintea si sufletul / spiritul vostru. Alege 5 astfel de strategii de adaptare,
reprezentative pentru grupul tau

v Completati desenul méinilor: pe fiecare deget al mainii drepte scrieti o resursa. Pe
degetele mainii stangi, veti scrie o strategie de adaptare. Intregul grup va avea
aceleasi "maini de sigurantd": cu 5 resurse si 5 strategii de adaptare.

v Alegeti un purtator de cuvant. Aveti 10 minute.

(Dupa 10 minute, grupurile se intdlnesc in camera principala Zoom)

N,

* Fiecare purtator de cuvant prezintd "cele doua maini de siguranta": cu resurse si strategii

de adaptare (10 min)

Partea a 3-a: IntAlnirea samanului interior *30 min
(Ghidul interior; Vindecatorul intern; Sinele superior; Forta interna s.a.m.d.)

Scop: Conectarea cu zona de siguranta si sanatate
“Locul cu sanatate” si ritualul de accesare
Obiective:

v' Integrarea experientelor
v' Accesarea spiritualitatii

v" Empowerment
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Meeting with the Inner Shaman

Cu ochii inchisi... respira profund...inspira adanc, expird puternic...

*Te gdsesti urcand un deal, e o zi frumoasa...
*In fata ta apare un luminis... Sunt doi copaci mari care se contopesc, coroanele lor unite
formeaza un arc...Este o poartd magica.
*Stii in adancul tau ca esti pe cale sa ai parte de o intalnire importanta... Intuiesti ca in
interiorul acelui arc locuieste un intelept sau o inteleapta care este samanul tau, ghidul tau
interior...
*Mergi spre copaci... privesti cum sunt trunchiurile lor... privesti cum este arcul care te
conduce in Tmparatia samanului tiu... imparatia sa poate fi pe culmile unui munte... intr-un
desert... intr-un templu... intr-o padure... in mijlocul marii... intr-0 galaxie...poate fi
oriunde...
*Traversezi arcul si astepti cu respect si emotie... Va trebui sa simti si sd percepi cu toate
simturile tale pentru a descoperi locul unde traieste acest personaj interior al tau, si pentru
a descoperi aspectul si temperamentul lui...
*Samanul soseste... comunici cu el sau cu ea printr-o profunda tacere intuitiva...
*Recunosti afectiunea infinitd pe care o are pentru tine... simti iubire si incredere...
*{l imbratisezi... Simti iubirea lui/ei neconditionata. iti di un sfat, un mesaj extrem de
important pentru tine. Iti explica si cum si-1 apelezi cand ai nevoie si cum si intelegi
intotdeauna mai bine mesajele sale...
*Te reintorci acum pe urma pasilor tai si te simti precum un cerb rapid care traverseaza
arcul... luminisul...
*Percepe senzatiile fizice care te Incearcd in acest moment...
*Respird profund... apoi deschide ochii... si, cdnd esti pregatit, deseneaza si scrie aceasta
experienta.
Urmatoarele intrebari pot fi utile:
Unde locuieste samanul tau? Care e aspectul lui?
Ce anume ai simtit prin intermediul contactului cu el sau ea?

Care este mesajul secret pe care l-ai primit?

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
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Cum vei putea sd iei contact cu el data viitoare?
*Lasa mana sa vorbeasca pentru tine... La final, scrie mesajul secret pe care 1-ai primit de

la Samanul tau interior (imageria mentala dureaza maxim 5 min).

*Daca cineva nu a reusit sa traverseze arcul de la intrarea in Imparatia sa, inchide ochii si
relncearca... vei reusi...

(5 minute au voie sa deseneze si sd scrie mesajul secret, apoi cuplurile in camere separate
pe zoom)

*1n echipe de cate doi, fiecare isi prezinta desenul: locul in care se giseste samanul interior,
mesajul primit si modul in care il poate contacta.(10 min)

*Sharing in grupul mare: dacd doreste cineva sd ne impartaseasca cum a fost aceasta

experinta pentru el.(10 min)

C. TIncheiere *10-15 min.

*Te gindesti la samanul tau interior pe care tocmai l-ai intalnit. Acum stii unde locuieste
si cum il poti contacta. Amintiti-vd mesajul sau secret.

*Uita-te la mainile tale de sigurantd: unele cu resurse, altele cu strategii de actiune.
*Toate acestea te ajuta In rolul de psiholog; te ajuta sa-i ajuti pe altii, dar fara sa te uiti pe

tine Tnsuti;

Ritualul de final (3-5 minutes):

*Toata lumea pune ména dreapta pe inima lor. Rezonati cu sinele vostru interior si incepeti
sd transmiteti ritmul inimii voastre (fiecare bate ritmul propriei inimi); Amplificare: Mai
greu, si mai greu;

* Ascultati ritmul celorlalti ... incearca sa rezonezi cu ele ... armonizeaza-ti bataile ntr-un

singur ritm, de o inima mare!
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Death Educakon o Pallonhve Prychobogy

Final (10 min):

*Te gandesti la ceva util pentru dezvoltarea ta, pe care sa-1 poti asuma acestei experiente

si starea cu care inchei acest program de atelier experiential.

"lau din acest workshop ..... (un cuvant) si inchei cu o stare de...," - toata lumea

*

vorbeste - le spunem numele de pe ecran.

MULTUMIM pentru PARTICIPARE!
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	1. Urați bun venit studenților și explicați modul de desfășurare a workshopului:
	3. Warm-up (12-15 min)

